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Uvod: Motivacija je osebna karakteristika in je eden od ključnih dejavnikov za 
razumevanje, zakaj so nekateri ljudje telesno dejavni v svojem prostem času. Poznavanje 
motivov mladih za telesno dejavnost je pomembno za spodbujanje in povečanje količine 
gibanja med mladimi v vsakdanjem življenju. Namen: Namen raziskave je oceniti stopnjo 
motiviranosti za telesno dejavnost in poiskati motive za telesno dejavnost med srednješolci 
ljubljanske in goriške regije ter ugotoviti, ali obstaja povezava med stopnjo motiviranosti 
za telesno dejavnost in spolom, regijo šolanja in vrsto izobraževalnega programa. Želeli 
smo ugotoviti tudi povprečno količino telesne dejavnosti na teden. Metode dela: Uporabili 
smo neeksperimentalno deskriptivno kvantitativno metodo raziskovanja, zbiranje podatkov 
je potekalo z uporabo anketnega vprašalnika. V raziskavo so bili vključeni dijaki in 
dijakinje iz ljubljanske in goriške regije, uporabili smo tehniko vzorčenja klastrov. 
Anketiranje je bilo anonimno. Anketiranci so ocenjevali stopnjo motiviranosti na lestvici 
od 1 do 7. Temu vprašalniku smo dodali še vprašanja o povprečni tedenski količini visoke 
in zmerne telesne dejavnosti. Rezultati: Anketirane srednješolce in srednješolke bolj 
motivirajo ekstrinzični motivi telesne pripravljenosti (x̅ = 4,72, s = 1,52) in zunanjega 
videza (x̅ = 4,40, s = 1,58) kot pa intrinzični motivi, zajeti v sklopih družabno življenje (x̅ 
= 3,08, s = 1,39), kompetence/veščine (x̅ = 4,11, s = 1,56) in užitek (x̅ = 4,23, s = 1,65). Pri 
motivu družabnega življenja je glede na povprečne vrednosti opazna največja razlika med 
spoloma. Testiranje hipotez s testom hi-kvadrat je pokazalo, da ne moremo trditi, da 
obstaja statistično pomembna povezava med stopnjo motivacije za telesno dejavnost in 
spolom, regijo šolanja in vrsto izobraževalnega programa. Podatki o povprečni tedenski 
količini telesne dejavnosti kažejo, da 51 % vseh anketiranih dijakov in dijakinj ne dosega 
priporočene količine telesne dejavnosti na teden, ki jo priporoča Svetovna zdravstvena 
organizacija. Razprava in zaključek: Anketirani dijaki so bolj intrinzično motivirani, 
anketirane dijakinje  pa ekstrinzično, kar se sklada z ugotovitvami drugih raziskav. Analiza 
podatkov količine telesne dejavnosti, ki jo dijaki in dijakinje izvajajo tedensko, je 
pričakovano pokazala, da je količina visoko intenzivne telesne dejavnosti manjša od 
količine zmerne telesne dejavnosti. Potrebne bi bile nadaljnje raziskave na večjih vzorcih 
in raziskave motivov dijakov in dijakinj, ki so telesno dejavni le rekreativno, in tistih, ki se 
s športom ukvarjajo tekmovalno, da bi razumeli, kako pristopiti do posameznih skupin. 
Razumevanje, kaj motivira posameznike za katero koli vrsto telesne dejavnosti, je 
kompleksno, a zelo pomembno, če želimo krivuljo količine telesne dejavnosti med 
mladimi dvigniti. 





Introduction: Motivation is a personal characteristic and one of the key factors of 
understanding why some people are active during their free time and some of them are not. 
Knowing what motivates teenagers to be physically active is vital, if we want to encourage 
them to be more active in everyday life. Purpose: The purpose of this research is to 
evaluate the level of motivation to be physically active using Likart scale and find the 
motives for doing so among high school students in Ljubljana and Nova Gorica region. We 
were looking for differences between genders, regions and high school programs. We also 
wanted to learn about their average amount of physical activity during the week. Methods: 
We used the non experimental descriptive quantitative method of work and collected data 
with a questionnaire. The students included in the research were from Ljubljana and Nova 
Gorica region. We used cluster sampling and the polling was anonymous. They had to 
evaluate their level of motivation on a scale from 1 to 7. We added questions about the 
average weekly amount of physical activity the students participate in. Results: The high 
school students in our sample are more motivated by the extrinsic motives such as fitness 
(M = 4,72, SD = 1,52) and appearance (M = 4,40, SD = 1,58) than the intrinsic motives 
like social engagement (M = 3,08, SD = 1,39), competence (M = 4,11, SD = 1,56)  and  
interest/enjoyment (M = 4,23, SD = 1,65). The biggest difference between genders based 
on averages is seen in motif of social engagement. The comparison of Ljubljana and Nova 
Gorica region has not shown any statistically significant differences. Hypotheses testing 
with Chi square test showed that we cannot claim that there is a statistically important 
connection between the level of motivation for physical activity and gender, region and 
school programs. The data on average weekly amount of physical activity shows that 51 % 
of all high school students questioned do not reach the amount of physical activity 
recommended by World Health Organization. Discussion and conclusion: The boys are 
more intrinsically motivated and the girls extrinsically, which matches the conclusions 
from various other researches. As expected, the data analysis of average weekly amount of 
physical activity among high school students showed that the amount of vigorous physical 
activity is lower than the amount of moderate physical activity. Further research on larger 
samples is necessary and it could also include the differences in motives between students 
who are exercising just for fun and the ones who are competing in different sports. The 
understanding of motives for any physical activity is complex but extremely important if 
we want to increase the amount of physical activity among teenagers. 
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V zadnjih letih so pri testiranju otrok in najstnikov za športnovzgojni karton opazni slabši 
rezultati, ki ne dosegajo smernic, kar je posledica sedečega načina življenja mladih in 
zmanjšane telesne dejavnosti (Kovač et al., 2013). V Sloveniji srednješolsko izobraževanje 
ni obvezno, vendar je bilo vanj, v šolskem letu 2017/2018, vključenih 91,8 % mladih, 
starih od 15 do 18 let (Statistični urad Republike Slovenije, 2018). V vseh slovenskih 
srednješolskih programih je šport sicer obvezni predmet, vendar v različnem obsegu (1–3 
šolske ure tedensko). Ob tem je sodelovanje pri pouku športa za številne srednješolce, 
posebej tiste, ki se izobražujejo v poklicnih šolah, edina telesna dejavnost, v katero so 
vključeni (Strel et al., 2007). Poznavanje motivacije mladih za telesno dejavnost je 
pomembno za spodbujanje srednješolcev h gibanju in posledično za zmanjšanje vedno 
pogostejšega pojava debelosti in bolezni med njimi (Kjønniksen, 2009). Koristi telesne 
dejavnosti vključujejo izboljšano telesno pripravljenost, zmanjšanje telesne maščobe in 
tveganosti za pojav kardiovaskularnih in metabolnih bolezni, izboljšanje zdravja kosti in 
zmanjšanje simptomov depresije (WHO – World Health Organization, 2010). 
Motivacija v najširšem smislu predstavlja usmerjeno, dinamično komponento vedenja, ki 
je značilna za vse živalske organizme. Zajema spodbujanje aktivnosti in usmerjanje. Pojem 
motiva predstavlja vse tiste dejavnike organizma in dispozicije, ki narekujejo smer našega 
ravnanja in doživljanja (Musek, 1982). Fuoss in Trappmann (1981) navajata, da se 
motivacija povezuje s človeškimi notranjimi pogoji in procesi, ki jih ne moremo 
neposredno opazovati, pač pa samo posredno preko njihovih vedenjskih izražanj. Rezultat 
motivacije je vedno aktivnost. Človekovo vedenje je usmerjeno k doseganju ciljev, zato so 
potrebe zadovoljene, ko se ti cilji dosežejo. Motivacija je osebna karakteristika, ki je eden 
izmed ključnih dejavnikov za razumevanje, zakaj so nekateri ljudje telesno dejavni v 
svojem prostem času. Motivacija, kot osrednja točka teorije samodoločenosti, je najbolj 
raziskana v smislu intrinzične in ekstrinzične motivacije (Kopcakova et al., 2015). 
1.1 Pojmovanja motivacije 
Razlaga motivacije je v veliki meri odvisna od pojmovanja človekove narave in družbenih 
odnosov, v okviru katerih poteka življenjski proces. Motivacija ima sedež v zavesti, njene 
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zakonitosti pa so zakonitosti mišljenja oziroma miselnih procesov. Obnašanje je lahko 
usmerjeno k: 
 iskanju užitka (hedonizem), 
 zadovoljevanju lastnih potreb (egoizem), 
 zadovoljevanju potreb drugih (altruizem) in 
 doseganju religioznih ciljev (Tušak, Tušak, 2003). 
Tušak in Tušak (2003) opisujeta, da obstaja množica teorij motivacije, ki jih lahko delimo 
na štiri glavne tipe motivacijskih teorij: 
 kognitivne teorije motivacije, 
 hedonistične teorije motivacije, 
 instinktivistične teorije motivacije in  
 teorije gona. 
Kognitivne teorije motivacije temeljijo na tem, da je v osnovi vsakega vedenja neko 
spoznanje ali določena ideja oziroma misel (Tušak, Tušak, 2003). Poudarjajo tudi pomen 
psihološke ravni motivacijskih vplivov na vedenje. Mnogi od teh vplivov presegajo 
biološke potrebe in gone v tem, da lahko vsebujejo vedenje iskanja dražljajev in da se 
lahko kombinirajo s socialnimi motivacijskimi potrebami ali željami, vesti se na socialno 
ustrezne načine (Hill, 2001). Kognitivne teorije predvidevajo, da posameznik misli oz. 
načrtuje, kaj bo naredil. Slabost teh teorij je, da ne upoštevajo fenomena podzavesti (in na 
ta način zanemarjajo pomemben del motivacije) ter da ne omogočajo lahkega 
posploševanja na motivacijo v športu, treningu in tekmovanjih (Tušak, Tušak, 2003). 
Hedonistične teorije motivacije predstavljajo najobširnejšo kategorijo motivacijskih teorij 
in poudarjajo vlogo užitka pri organizaciji posameznikovih aktivnosti (Roeckelein, 2006). 
Hedonizem je dimenzija ugodja in predstavlja princip, ko so zadovoljstvo, sreča ali ugodje 
sprejeti kot največja dobrina. Oseba je aktivna, da bi dosegla ugodje, zadovoljstvo oz. se 
izognila bolečini in nezadovoljstvu. Slabost teh teorij je, da so občutki ugodja in bolečine 
ter zadovoljstva in nezadovoljstva precej subjektivni (Tušak, Tušak, 2003). 
Instinktivistične teorije motivacije temeljijo na nagonih oziroma instinktih, ki predstavljajo 
najbolj poenostavljeno in preprosto razlago večine vedenja. Instinkt je predstavljen kot 
identični, vsem ljudem skupni vedenjski vzorec, ki je bolj verjetno prirojen kot naučen. To 
je najbolj vidno v reku trenerjev ali športnikov »To ima v krvi!« in podobnem. Slabost teh 
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konceptov je predvsem v tem, da je vedenje označeno kot instinktivno oz. nagonsko, kar 
pa ga samo po sebi ne razlaga (Tušak, Tušak, 2003). Prav tako se je problem pojavil pri 
tem, ko so zagovorniki teh teorij na koncu navajali vedno daljše sezname instinktov, ki naj 
bi jih ljudje imeli (Hayes, Orell, 1998). 
Teorije gona so se razvile iz instinktivističnih teorij in jih predvsem zanima, kaj sproži 
dejanje človeka ali živali (Hayes, Orell, 1998). Gon (ang. drive) je fiziološki pogoj, ki žene 
osebo k zadovoljitvi njenih potreb. Iz primarno fizioloških gonov izvajamo kasneje razvoj 
sekundarnih oziroma naučenih gonov (Tušak, Tušak, 2003). Teorije gona se močno opirajo 
na pojem homeostaze, ki pomeni, da imamo notranje mehanizme, ki kompenzirajo zunanje 
vplive in okoliščine, da bi ohranili normalno stanje (Hayes, Orell, 1998). 
1.2 Sodobna pojmovanja motivacije 
Razvoj motivacijskih teorij je šel v različne podsmeri, v vsakem primeru pa so pristopi 
ostali kognitivni z različnimi kombinacijami socialnih vplivov. Tako imenovani socialno-
kognitivni pristop predstavlja nova, sodobna pojmovanja motivacije, ki težijo k integraciji 
vseh pristopov (Tušak, Tušak, 2003). Ena izmed sodobnih motivacijskih teorij je tudi 
teorija samodoločenosti, avtorjev Ryana in Decija (Ölmezer Öztürk, 2012). 
1.2.1 Teorija samodoločenosti 
Teorija samodoločenosti (Self-determination theory – SDT) se je v zadnjih desetletjih 
uveljavila na področju raziskovanja motivacije. Avtorja v njej določata, v kolikšni meri je 
človekovo vedenje voljno oziroma samodoločeno, to je v kolikšni meri ljudje prevzemajo 
osebni nadzor nad svojimi dejanji ter jih opravljajo na podlagi lastne izbire (Puklek 
Levpušček, Podlesek, 2017). Teorija samodoločenosti pravi, da so ljudje aktivni 
organizmi, ki so motivirani k rasti, obvladovanju izzivov in integraciji novih izkušenj v 
njihovo predstavo o sebi (Deci, Ryan, 2000). Motivacija je sestavljena iz treh osnovnih 
potreb: kompetence, avtonomije in povezanosti (Sibley et al., 2013). 
V začetku je imela teorija samodoločenosti dihotomen pristop do motivacije, saj je 
razločevala le dve obliki: ekstrinzično in intrinzično motivacijo. Z leti se je teorija razvila 
in opustila dihotomno razlago motivacije ter dodatno razdelila intrinzično motivacijo na tri 
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oblike, ekstrinzično motivacijo pa na štiri oblike, ki si sledijo od visoko kontrolirane do 
visoko avtonomne oblike: zunanja motivacija, introjektirana motivacija, identificirana 
motivacija in integrirana motivacija (Battistelli et al., 2016) (Slika 1). 














Nizka samodoločenost Visoka samodoločenost 
Slika 1: Shematski prikaz posameznikovega uravnavanja lastnih odločitev (Weinberg,  
Gould, 2007) 
1.2.2 Intrinzična motivacija 
Posamezniki, ki so intrinzično motivirani, stremijo k temu, da bi bili kompetentni, in so 
odločeni, da bodo obvladali predstavljeni izziv. Ti posamezniki uživajo v tekmovanju, ki 
vsebuje akcijo in navdušenje, in želijo čim bolj izboljšati svoje spretnosti. Intrinzično 
motivirani ljudje so telesno dejavni, ker v tem uživajo in so po opravljeni telesni dejavnosti 
ponosni na svoje dosežke (Weinberg, Gould, 2007). Deci in Ryan (2000) sta definirala 
intrinzično motivacijo kot izvajanje aktivnosti zaradi inherentnega zadovoljstva in nekih 
ločljivih posledic. Uvedla sta taksonomijo vrst motivacije, ki vključuje različne vrste 
motivacije na kontinuumu posameznikovega uravnavanja lastnih odločitev (Slika 1). Na 
skrajnem desnem delu kontinuuma je intrinzična motivacija (intrinsic motivation – IM), ki 
je najbolj samodoločena oblika motivacije, pri kateri posameznik izvaja aktivnost zaradi 
užitka in zadovoljstva, ki izhaja iz sodelovanja v tej aktivnosti (Battistelli et al., 2016). 
Poznamo tri oblike intrinzične motivacije: 
 Želja po doživljanju stimulacije (IM to experience stimulation) – posameznik se 
ukvarja z aktivnostjo, da izkusi prijetne občutke, kot so zabava, navdušenje in 
užitek. Na primer, občutek užitka ob vzpenjanju na vrh gore. 
 Želja po obvladovanju (angl. IM to accomplish) – posameznik se ukvarja z 
aktivnostjo zaradi užitka in zadovoljstva, ki ju občuti, ko ustvari nekaj novega ali 
usvoji zahtevno spretnost. Na primer, posameznik usvoji zahteven skok v vodo, ki 
ga je treniral dolgo časa. 
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 Želja po védenju (angl. IM to know) – posameznik se ukvarja z aktivnostjo zaradi 
užitka in zadovoljstva, ki ju občuti v procesu učenja, odkrivanja ali ob spoznavanju 
novih stvari. Na primer, učenje nove obrambne postavitve (Weinberg, Gould, 
2007). 
1.2.3 Ekstrinzična motivacija 
V svetu športa in telesne dejavnosti je pogosto v uporabi način ekstrinzičnega 
nagrajevanja. Večina tekmovanj po končani tekmi nagrajuje tekmovalce z medaljami, 
pokali in denarjem. Učitelji v osnovnih šolah učence nagrajujejo z nalepkami ali igračami 
za lepo obnašanje, športniki amaterji za sodelovanje na dogodkih prejmejo različne 
praktične nagrade. Zagovorniki ekstrinzičnega nagrajevanja trdijo, da nagrade zvišujejo 
motivacijo, izboljšajo učenje in povečajo željo za nadaljnje ukvarjanje z dejavnostjo. Če se 
nagrajuje na nepravilen način, pa lahko pride tudi do negativnih posledic (Weinberg, 
Gould, 2007). Na motivacijskem kontinuumu (Slika 1) intrinzični motivaciji sledijo štiri 
vrste ekstrinzične motivacije (Puklek Levpušček, Podlesek, 2017): 
 Integrirano uravnavanje (angl. integrated regulation) – integrirano uravnavanje je 
razvojno najnaprednejša oblika ekstrinzične motivacije. Aktivnost je posamezniku 
pomembnejša zaradi javno priznanega rezultata kot zaradi aktivnosti same. Na 
primer, posameznik trenira za maraton, ker se zaveda, da je to v očeh javnosti velik 
dosežek (Weinberg, Gould, 2007). Integrirano uravnavanje je najbolj avtonomna 
oblika ekstrinzične motivacije, pri kateri posameznik popolnoma sprejme 
pomembnost obnašanja, s tem da vključi vrednote, ki so značilne za to aktivnost, v 
svojo identiteto (Battistelli et al., 2016). 
 Identificirano uravnavanje (angl. identified regulation) – posameznik ceni, 
sprejema in kritično ocenjuje svoje delo in obnašanje in ga zato prostovoljno izvaja, 
četudi samo po sebi ni prijetno. Na primer, posameznik se ukvarja s športom, ker 
verjame, da bo to vplivalo na njegovo rast in razvoj (Weinberg, Gould, 2007). 
Identificirano uravnavanje je bolj avtonomna oblika ekstrinzične motivacije, pri 
kateri se posameznik poistoveti z osnovnimi vrednotami aktivnosti, ki veljajo 
zanjo. Ker se posameznik ne ukvarja z aktivnostjo zaradi užitka in zabave, je to še 
vedno oblika ekstrinzične motivacije (Battistelli et al., 2016). 
6 
 Introjicirano uravnavanje (angl. introjected regulation) – posameznika motivirajo 
notranja spodbuda in pritiski. Ne spada pod intrinzično motivacijo, ker je predvsem 
odvisno od zunanjih dejavnikov. Na primer, posameznik, ki trenira svoje telo, da bi 
očaral nasprotni spol, je introjicirano motiviran (Weinberg, Gould, 2007). 
Introjicirano uravnavanje je delno ponotranjena oblika motivacije, pri kateri si 
morebitne nagrade ali kazni da posameznik sam, da vzdržuje svojo samopodobo ali 
da se izogne negativnim čustvom. Na ta način motivacija prihaja iz posameznika, 
čeprav je še vedno zunanja (Battistelli et al., 2016). 
 Zunanje uravnavanje (angl. external regulation) – obnašanje je povsem odvisno od 
zunanjih dejavnikov, kot so nagrade in omejitve. Na primer, športnik, ki preživi 
veliko časa v fitnesu le zato, da bi dobil višjo plačo, je zunanje motiviran 
(Weinberg, Gould, 2007). Zunanje uravnavanje je najmanj avtonomna oblika 
motivacije. Posameznik je telesno dejaven, da dobi neko nagrado ali da se izogne 
kazni (Battistelli et al., 2016). 
Trije tipi intrinzične motivacije in bolj avtonomna tipa ekstrinzične motivacije (integrirano 
uravnavanje in identificirano uravnavanje) predstavljajo posameznikovo željo in ne 
njegovo potrebo po aktivnosti, zato pozitivno vplivajo na učinkovite, kognitivne ter 
vedenjske izide (Weinberg, Gould, 2007; Vallerand, Rousseau, 2001).  
Poleg intrinzične in ekstrinzične motivacije obstaja še amotivacija (angl. amotivation), ki 
se nahaja na skrajnem levem delu kontinuuma posameznikovega uravnavanja lastnih 
odločitev in vedenja (Slika 1) (Puklek Levpušček, Podlesek, 2017). Ta se pokaže, ko 
posameznik ni niti ekstrinzično niti intrinzično motiviran ter se čuti nekompetentnega in 
izven nadzora. Primer je učitelj športa, ki ob začetku ure le vrže žoge iz košare, ker mu ni 
več pomembno, ali se bodo otroci kaj naučili (Weinberg, Gould, 2007). 
1.3 Telesna dejavnost 
Telesna dejavnost je kakršna koli sila, izvedena s strani skeletnih mišic, ki se konča s 
porabo energije nad ravnjo mirovanja (Caspersen et al., 1985). Po definiciji Svetovne 
zdravstvene organizacije pa je telesna dejavnost gibanje v vsakodnevnem življenju, ki 
vključuje delo, rekreacijo, vadbo in športno dejavnost (WHO, 2010). Telesna dejavnost 
ima veliko koristi za zdravje mladostnikov, vključujoč izboljšano telesno pripravljenost, 
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zmanjšanje debelosti in tveganja za srčnožilne in metabolne bolezni, boljše zdravje kosti 
ter zmanjšanje simptomov depresije in tesnobe (Basset et al., 2013). Sibley in sodelavci 
(2013) navajajo še vpliv na znižanje krvnega tlaka in nivoja holesterola, izboljšanje 
mentalnega zdravja in funkcionalne kapacitete. Telesno dejavni mladostniki prav tako 
zmanjšajo tveganje za smrt, možgansko kap, nekatere vrste raka, sladkorno bolezen tipa 2 
in osteoporozo. 
Svetovna zdravstvena organizacija je, kot glavno strategijo v boju proti epidemiji debelosti 
in proti drugim boleznim, predlagala povečanje telesne dejavnosti med populacijo. 
Priporoča, da so otroci in mladostniki vsak dan zmerno do visoko intenzivno telesno 
dejavni vsaj 60 minut. Vsaj trikrat tedensko naj visoko intenzivna telesna dejavnost 
vključuje vadbo za krepitev velikih mišičnih skupin trupa, rok in nog in aerobno vadbo za 
izboljšanje aerobne zmogljivosti ter krepitev kosti. Večina dnevnih aktivnosti naj bo 
aerobnih, najpomembnejše pa je, da je telesna dejavnost redna, raznovrstna in prilagojena 
željam in sposobnostim posameznika (WHO, 2010). V zadnjih letih so v Sloveniji pri 
testiranju otrok in najstnikov za športnovzgojni karton opazni slabši rezultati, ki ne 
dosegajo smernic, kar je posledica sedečega načina življenja mladih in zmanjšane količine 
telesne dejavnosti (Kovač et al., 2013). 
Količina telesne dejavnosti strmo pada v času adolescence, najbolj opazno po 15. letu 
(Kjønniksen, 2009). Ta trend se nadaljuje tudi v obdobje mlade odraslosti. Kilpatrick, 
Hebert in Bartholomew (2005) so ugotovili, da količina telesne dejavnosti pade v prehodu 
iz srednje šole na fakulteto. Z raziskavo so ugotovili, da se je le 38 % študentov ukvarjalo s 
telesno dejavnostjo visoke intenzitete in le 20 % s telesno dejavnostjo zmerne intenzitete, 
medtem ko so je 65 % srednješolcev ukvarjalo z visoko intenzivno telesno dejavnostjo in 
26 % z zmerno intenzivno telesno dejavnostjo. Raziskava v Turčiji je pokazala še slabše 
rezultate, 45 % posameznikov med 20. in 24. letom se sploh ne ukvarja s telesno 
dejavnostjo in le 15,5 % posameznikov, ki so bili starejši od 18 let, je bilo telesno dejavnih, 
ker so želeli izboljšati zdravje (Öcal, 2014). 
1.3.1 Motivi za telesno dejavnost 
Motivi za telesno dejavnost so pojmovani kot motivacijski fokus za telesno dejavnost, torej 
nekaj, kar nam omogoča koncentracijo, da začnemo in vzdržujemo izbrano dejavnost. 
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Različni tipi motivov variirajo glede ne na to, ali so intrinzično ali ekstrinzično orientirani. 
Intrinzično motivacijo in avtonomne oblike ekstrinzične motivacije karakterizirajo motivi 
užitka, izziva in družabnega življenja. Kontrolirane oblike ekstrinzične motivacije pa 
karakterizirajo motivi, povezani s telesom, npr. zdravje, telesna pripravljenost in zunanji 
izgled. Motivi za telesno dejavnost se ukvarjajo s cilji, ki so posledica ukvarjanja s telesno 
dejavnostjo (Battistelli et al., 2016).  
Zdravje in užitek sta pogosta motiva pri obeh spolih. Najpogostejša razloga, da mladostniki 
zmanjšajo količino telesne dejavnosti, sta izguba interesa in pomanjkanje časa. Drugi 
pogosti razlogi so, da športi niso ponujeni, poškodbe in praktični razlogi, kot je prevoz. 
Mladi športne dejavnosti pogosto opustijo tudi zaradi konflikta z drugimi prostočasnimi 
dejavnostmi in zaradi prevelike naravnanosti v profesionalni šport (Kalman et al., 2015).  
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2 NAMEN 
Namen diplomskega dela je oceniti stopnjo motiviranosti dijakov in poiskati motive za 
telesno dejavnost med dijaki ljubljanske in goriške regije ter ugotoviti, ali obstaja povezava 
med stopnjo motiviranosti za telesno dejavnost in spolom, regijo šolanja in vrsto 
izobraževalnega programa. V ta namen smo si zastavili naslednje hipoteze:  
H1: Stopnja motivacije za telesno dejavnost je odvisna od spola. 
H2:  Stopnja motivacije za telesno dejavnost je odvisna od regije, v kateri dijak ali dijakinja 
živi. 
H3:  Stopnja motivacije za telesno dejavnost je odvisna od izobraževalnega programa, ki ga 
dijak ali dijakinja obiskuje.  
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3 METODE DELA 
Uporabljena je bila neeksperimentalna deskriptivna kvantitativna metoda raziskovanja.  
3.1 Opis merskega instrumenta 
Za zbiranje podatkov smo uporabili vprašalnik Mera motivacije za telesno dejavnost – 
revidirana (angl. Motives for Physical Activities Measure – Revised – MPAM-R). Pred 
izvedbo raziskave smo pridobili avtorjevo dovoljenje za uporabo vprašalnika. Mera 
motivacije za telesno dejavnost – revidirana je nadgradnja lestvice Mera motivacije za 
telesno dejavnost (angl. Motives for Physical Activities Measure (MPAM)), ki vsebuje 23 
trditev v treh kategorijah. Razvita je bila na podlagi dveh pilotnih študij, ki so jih izvedli na 
dveh univerzah. Lestvica vključuje 30 trditev, ki predstavljajo pet splošnih motivov za 
telesno dejavnost in se vrednotijo po 7-stopenjski Likertovi lestvici, kjer vrednost 1 
pomeni 'sploh ne velja zame' in 7 'popolnoma velja zame'. Ti motivi so telesna 
pripravljenost, ki se nanaša na to, da biti telesno dejaven pomeni biti telesno zdrav ter 
močan in poln energije (5 trditev), zunanji videz, ki se nanaša na to, da biti telesno dejaven 
pomeni biti bolj privlačen, imeti definirane mišice, izgledati bolje in doseči želeno telesno 
težo (6 trditev), kompetence – veščine, ki se nanaša na to, da telesno dejaven pomeni 
izboljšati se v določeni aktivnosti, premagati izziv in pridobiti nove veščine in spretnosti (7 
trditev), družabno življenje, ki se nanaša na to, da biti telesno dejaven pomeni družiti se s 
prijatelji in spoznati nove ljudi (5 trditev), in užitek, ki se nanaša na to, da se posameznik 
ukvarja s telesno dejavnostjo, ker je zabavna, zanimiva, ga stimulira in osrečuje (7 trditev). 
Lestvica se uporablja za predvidevanje obnašanja posameznika, kot je prisotnost, 
vztrajnost, kontinuirana udeležba neke športne aktivnosti, ali pa za predvidevanje 
mentalnega zdravja in počutja (Sibley et al., 2013; Ryan et al., 1997). MPAM-R je bila 
razvita na podlagi teorije samodoločenosti in ocenjuje tako intrinzične kot ekstrinzične 
motive za telesno dejavnost. Sklopa, ki vsebujeta ekstrinzične motive, sta telesna 
pripravljenost in zunanji videz, sklopi z intrinzičnimi motivi pa družabno življenje, 
kompetence – veščine in užitek. Vprašalnik je primarno namenjen ocenjevanju motivacije 
za telesno dejavnost in ne za ukvarjanje s športom in z rehabilitacijo (Battistelli et al., 
2016). Vprašalniku Mera motivacije za telesno dejavnost – revidirana, ki smo ga razdelili 
dijakom, smo dodali še vprašanja o količini telesne dejavnosti (zmerne in visoko 
intenzivne), ki jo povprečno opravijo v enem tednu. 
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3.2 Opis vzorca 
V raziskavi je prostovoljno sodelovalo 117 srednješolcev, starih več kot 18 let. Dijake smo 
anketirali na šolah, ki so se prve odzvale na našo prošnjo za sodelovanje pri raziskavi. 
Raziskavo smo izvedli v štirih različnih šolah v ljubljanski in goriški regiji, v vsaki regiji v 
šolah z različnimi izobraževalnimi programi (gimnazija in poklicna šola). Na vsaki šoli 
smo anketirali dijake enega ali dveh razredov, ki jih je izbral ravnatelj glede na zasedenost 
v času našega obiska šole. Torej smo uporabili tehniko vzorčenja klastrov. Skupno je bilo 
razdeljenih 117 anketnih vprašalnikov. Vrnjenih je bilo vseh 117, od tega je bilo 92 
vprašalnikov popolno izpolnjenih, 25 pa nepopolno izpolnjenih. Realizacija vzorca je bila 
79 %. 
3.3 Zbiranje in analiza podatkov 
Anketiranci so vprašalnike izpolnjevali v učilnici svoje šole. Pred začetkom izpolnjevanja 
anketnih vprašalnikov so dijaki/-nje in ravnatelji izbranih srednjih šol podpisali/-e soglasja 
za sodelovanje. Prav tako smo jih obvestili, da je sodelovanje v raziskavi prostovoljno, da 
so njihovi individualni podatki zaščiteni in da jim je anonimnost zagotovljena. Vprašalnike 
so po končanem izpolnjevanju oddali profesorju ali neposredno osebi, ki je prinesla 
vprašalnike. Vsa soglasja in vprašalniki se nahajajo pri pred. Nini Hiti, mentorici tega 
diplomskega dela. 
Podatki so bili obdelani s programom Microsoft Excel in RStudio. Izračunali smo 
povprečne vrednosti, standardne odklone in intervale zaupanja za vsako izmed trditev ter 
povprečne vrednosti po posameznih sklopih za spol, regijo in izobraževalni program. 
Ničelno hipotezo (H0) zavrnemo, če je p-vrednost manjša od stopnje značilnosti α 
(Locatelli, 2010). Za preizkus hipotez smo uporabili prilagoditveni test hi-kvadrat, ker smo 
želeli preveriti soodvisnost spremenljivk. Testirali smo ničelne hipoteze pri stopnji 
značilnosti α = 0,05. Za namen testiranja hipotez s hi-kvadrat prilagoditvenim testom smo 
uporabili vsoto vseh odgovorov vsakega posameznika. V vprašalniku smo imeli 30 
vprašanj, s katerimi so anketiranci vrednotili svoje odgovore na lestvici od 1 do 7. Iz tega 
smo dobili, da je lahko seštevek odgovorov posameznika najmanj 30, kar predstavlja 
najmanjšo stopnjo motivacije, in največ 210, kar predstavlja največjo možno stopnjo 
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motivacije. Tako smo za potrebe testiranja vsote odgovorov razdelili v tri skupine: od 30 




Pri analizi smo uporabili podatke 92 anketirancev, ki so vpisani v različne srednješolske 
izobraževalne programe v ljubljanski ali goriški regiji.  
 
Slika 2: Delež anketirancev glede na kategorijo 
Na Sliki 2 lahko vidimo, da je bila razlika deležev dihotomnih spremenljivk največja v 


























Tabela 1: Povprečne vrednosti, standardni odkloni in intervali zaupanja vzrokov za telesno 
dejavnost 
Trditve ?̅? s 95 % IZ 
?̅?min 
95 % IZ 
?̅?max 
1) Ker si želim biti fit. 4,98 1,71 4,63 5,33 
2) Ker je zabavno. 4,05 1,76 3,69 4,41 
3) Ker se rad/-a ukvarjam z aktivnostmi, ki mi 
predstavljajo telesni izziv. 
3,77 1,77 3,41 4,13 
4) Ker si želim pridobiti nove spretnosti. 4,25 1,74 3,89 4,61 
5) Ker si želim obdržati težo ali izgledati bolje. 5,05 1,73 4,70 5,41 
6) Ker se želim družiti s prijatelji. 3,83 1,96 3,42 4,23 
7) Ker rad/-a počnem to aktivnost. 4,58 1,84 4,20 4,95 
8) Ker si želim izboljšati svoje trenutne sposobnosti. 4,35 1,79 3,98 4,71 
9) Ker mi je všeč izziv. 3,98 1,91 3,59 4,37 
10) Ker si želim izoblikovati mišice, da bom 
izgledal/-a bolje. 
4,54 1,96 4,14 4,94 
11) Ker me osrečuje. 4,33 1,94 3,93 4,72 
12) Ker želim ohraniti svoje obstoječe spretnosti. 4,21 1,83 3,83 4,58 
13) Ker si želim imeti več energije. 4,55 1,81 4,18 4,92 
14) Ker so mi všeč aktivnosti, ki predstavljajo 
telesni izziv. 
3,82 1,86 3,44 4,19 
15) Ker se rad/-a družim s tistimi, ki jih zanima ista 
aktivnost. 
3,47 1,94 3,07 3,86 
16) Ker si želim izboljšati svojo aerobno 
vzdržljivost (kondicijo). 
4,58 1,86 4,20 4,96 
17) Ker si želim izboljšati izgled. 4,84 1,88 4,45 5,22 
18) Ker mislim, da je zanimivo. 3,88 1,77 3,52 4,24 
19) Ker si želim ohraniti fizično moč, da bom zdrav. 4,59 1,71 4,23 4,94 
20) Ker si želim biti privlačen/-a za druge. 3,84 1,91 3,45 4,23 
21) Ker si želim spoznati nove ljudi. 3,00 1,75 2,64 3,36 
22) Ker uživam v tej aktivnosti. 4,52 1,98 4,12 4,93 
23) Ker želim obdržati svoje zdravje in splošno 
dobro počutje. 
4,91 1,81 4,54 5,28 
24) Ker si želim izoblikovati svoje telo. 4,83 1,83 4,45 5,20 
25) Ker si želim v tej aktivnosti postati boljši. 4,40 1,90 4,01 4,79 
26) Ker me ta aktivnost veseli. 4,41 1,95 4,02 4,81 
27) Ker se bom počutil/-a telesno neprivlačen/-a, če 
se ne bom ukvarjal/-a z aktivnostjo. 
3,28 1,95 2,88 3,68 
28) Ker si moji prijatelji tako želijo. 1,54 1,25 1,29 1,80 
29) Ker uživam pri sodelovanju v aktivnosti. 3,82 1,86 3,44 4,19 
30) Ker uživam v druženju s tistimi, ki se tudi 
ukvarjajo s to aktivnostjo. 
3,57 1,91 3,17 3,96 
Legenda: ?̅? = povprečna vrednost, s = standardni odklon, IZ ?̅?min = spodnja vrednost 
intervala zaupanja, IZ ?̅?max = zgornja vrednost intervala zaupanja. 
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Odgovor 'Ker si želim obdržati težo ali izgledati bolje' je edini odgovor, ki ima povprečno 
vrednost višjo od 5. Najbolj izstopa odgovor 'Ker si moji prijatelji tako želijo', ki ima 
povprečno vrednost ( x̅ = 1,54) za 1,46 manjšo od povprečne vrednosti odgovora z drugo 
najmanjšo povprečno vrednostjo (Tabela 1). 
 
Slika 3: Prikaz povprečnih vrednosti po sklopih motivov za celoten vzorec 
Motivi družabnega življenja so predstavljali opazno najmanjšo motivacijo za telesno 
dejavnost v izbranem vzorcu (?̅? = 3,08). Od ostalih sklopov motivov so se razlikovali za 
več kot 1 oceno (drugi najmanj pogost sklop motivov kompetence/veščine ima povprečno 
vrednost ?̅? = 4,11) (Slika 3). 
Sliki 4 in 5 prikazujeta primerjave rezultatov analize odgovorov med posameznima 




























Slika 4: Prikaz povprečnih vrednosti po sklopih motivov glede na spol 
Slika 4 nam kaže, da so bili motivi v sklopu telesne pripravljenosti največji motivatorji za 
telesno dejavnost tako pri anketiranih dijakih  (x̅ = 4,66), kot pri anketiranih dijakinjah (x̅ 
= 4,76). Največja razlika med spoloma je bila pri sklopu motivov družabnega življenja 
(x̅moški = 3,49, x̅ženske = 2,84), ki pa je hkrati tudi sklop motivov, ki sta jih oba spola 
navedla kot najmanj pogosta. 
 
Slika 5: Prikaz povprečnih vrednosti po sklopih med različnimi izobraževalnimi programi 
Anketirane gimnazijce so najbolj motivirali motivi telesne pripravljenosti (x̅ = 4,90) in 
zunanjega videza (x̅ = 4,76), medtem ko je bil motiv zunanjega videza šele na četrtem 






















































življenja na zadnjem mestu, a je bil med anketiranimi dijaki poklicnih šol (x̅ = 3,30)  
pomembnejši kot med anketiranimi gimnazijci (x̅ = 2,85) (Slika 5). 
4.1 Preverjanje in testiranje hipotez 
H1: Stopnja motivacije za telesno dejavnost je odvisna od spola. 
H0: Stopnja motivacije za telesno dejavnost je neodvisna od spola. 
Tabela 2: Stopnja motivacije glede na spol 
VSOTA 
ODGOVOROV 
MOŠKI ŽENSKE SKUPAJ 
N % N % N % 
Od 30 do 90 3 8,82 14 24,14 17 18,48 
Od 91 do 150 23 67,65 28 48,28 51 55,43 
Od 151 do 210 8 23,53 16 27,59 24 26,09 
SKUPAJ 34 100,00 58 100,00 92 100,00 
       
 Vrednost df p 
Hi-kvadrat preizkus 4,3067 2 0,1161 
Legenda: N = število, df = stopinje prostosti, p = p-vrednost 
Ker je p-vrednost (p = 0,1161) višja od stopnje značilnosti α, ničelne hipoteze ne moremo 
zavrniti. Med spremenljivkama ni statistično značilne povezanosti in zato ne moremo 
trditi, da spol vpliva na stopnjo motivacije pri dijakih v našem vzorcu. 
Hipotezo 1 lahko, glede na izračunane vrednosti, za naš vzorec zavrnemo. 
H2: Stopnja motivacije za telesno dejavnost je odvisna od regije, v kateri se dijak/-
inja šola. 
H0: Stopnja motivacije za telesno dejavnost je neodvisna od regije, v kateri se dijak šola. 
Tabela 3: Stopnja motivacije glede na regijo šolanja 
VSOTA 
ODGOVOROV 
LJUBLJANSKA GORIŠKA SKUPAJ 
N % N % N % 
Od 30 do 90 10 23,26 7 14,29 17 18,48 
Od 91 do 150 20 46,51 31 63,27 51 55,43 
Od 151 do 210 13 30,23 11 22,45 24 26,09 
SKUPAJ 43 100,00 49 100,00 92 100,00 
       
 Vrednost df p 
Hi-kvadrat preizkus 2,6888 2 0,2607 
Legenda: N = število, df = stopinje prostosti, p = p-vrednost 
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Ker je p-vrednost (p = 0,2607) višja od stopnje značilnosti α, ničelne hipoteze ne moremo 
zavrniti. Med spremenljivkama ni statistično značilne povezanosti in zato ne moremo 
trditi, da regija šolanja vpliva na stopnjo motivacije pri dijakih v našem vzorcu. 
Hipotezo 2 lahko, glede na izračunane vrednosti, za naš vzorec zavrnemo. 
H3: Stopnja motivacije za telesno dejavnost je odvisna od izobraževalnega programa, 
ki ga dijak udeležuje. 
H0: Stopnja motivacije za telesno dejavnost je neodvisna od izobraževalnega programa, ki 
dijak/-inja obiskuje.  
Tabela 4: Stopnja motivacije glede na izobraževalni program 
VSOTA 
ODGOVOROV 
POKLICNA GIMNAZIJA SKUPAJ 
N % N % N % 
Od 30 do 90 10 20,83 7 15,91 17 18,48 
Od 91 do 150 25 52,08 26 59,09 51 55,43 
Od 151 do 210 13 27,08 11 25,00 24 26,09 
SKUPAJ 48 100,00 44 100,00 92 100,00 
       
 Vrednost df p 
Hi-kvadrat preizkus 0,5428 2 0,7632 
Legenda: N = število, df = stopinje prostosti, p = p-vrednost  
Ker je p-vrednost (p = 0,7632) višja od stopnje značilnosti α, ničelne hipoteze ne moremo 
zavrniti. Med spremenljivkama ni statistično značilne povezanosti in zato ne moremo 
trditi, da izobraževalni program, ki ga dijak/-inja obiskuje, vpliva na stopnjo motivacije za 
telesno dejavnost. 
Hipotezo 3 lahko, glede na izračunane vrednosti, za naš vzorec zavrnemo. 
4.2 Rezultati analize podatkov povprečne tedenske količine 
telesne dejavnosti 
Vsota povprečne tedenske količine zmerne in visoke telesne dejavnosti je bila pri več kot 
polovici (51 %) anketiranih dijakov/-inj manjša od 420 minut. 
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Slika 6: Prikaz povprečne količine visoke in zmerne telesne dejavnosti med spoloma. 
Na Sliki 6 lahko vidimo, da je bil največji odstotek anketiranih dijakinj (26 %) visoko 
intenzivno telesno dejaven do največ eno uro tedensko, medtem ko je bil največji odstotek 
anketiranih dijakov  (21 %) visoko intenzivno dejaven od dve do tri ure tedensko. 
 
Slika 7: Prikaz povprečne količine visoke in zmerne telesne dejavnosti med 
izobraževalnima programoma. 
Pri primerjavi izobraževalnih programov in stopnje intenzivnosti telesne dejavnosti je 






















































min do 420 min na teden, pod katero spada 43 % anketiranih gimnazijcev oz. gimnazijk v 
primerjavi s 14 % anketiranih dijakov/-inj poklicnih srednjih šol (Slika 7). Več kot četrtina, 





Pridobljeni podatki kažejo, da vzorec anketiranih dijakov/-inj iz ljubljanske in goriške 
regije najbolj motivirajo ekstrinzični motivi (Slika 3), zajeti v sklopih telesna 
pripravljenost in zunanji videz, najmanj pa intrinzični motivi v sklopu družabnega 
življenja. Najpogosteje navedeni motivi za telesno dejavnost so bili 'ker si želim obdržati 
težo ali izgledati bolje', 'ker si želim biti fit' in 'ker želim obdržati svoje zdravje in splošno 
dobro počutje', ki vsi spadajo pod ekstrinzične motive (Tabela 1). Izmed petih najredkeje 
podanih odgovorov so bili kar štirje v sklopu družabnega življenja, ki spada pod sklope 
intrinzičnih motivov. Motiv 'ker si moji prijatelji tako želijo' so anketirani dijaki navedli 
kot najmanjši razlog za ukvarjanje s telesno dejavnostjo, kar kaže, da je pritisk sovrstnikov 
(ang. peer preasure) v testirani skupini anketiranih dijakov/-inj majhen. V nasprotju z 
našimi rezultati je bil v raziskavi, ki so jo izvedli Caglar in sodelavci (2009) v Turčiji, 
poleg motiva zdravja, razvoja veščin in spretnosti motiv družabnega življenja eden izmed 
treh najpogostejših navedenih motivov. 
Rezultati testiranja hipotez so pokazali, da ne moremo nobene izmed treh postavljenih 
hipotez potrditi. Stopnja značilnosti α (α = 0,05) je bila pri vseh treh hipotezah nižja od 
izračunane p-vrednosti (Tabela 2, Tabela 3, Tabela 4). To pomeni, da za naš vzorec ne 
moremo trditi, da  spol, regija šolanja in izobraževalni program, ki ga anektirani dijak ali 
dijakinja obiskuje, vplivajo na stopnjo motivacije. Za testiranje teh povezav bi bil potreben 
večji vzorec, na katerem bi bilo opravljenih več testov korelacije. 
Anketirane dijakinje so v naši raziskavi največkrat navedle motive iz sklopov telesne 
pripravljenosti in zunanjega videza, medtem ko so anketirani dijaki  najpogosteje navedli 
motive užitka in telesne pripravljenosti (Slika 4). Največja razlika med spoloma je pri 
motivu družabnega življenja, ki kaže, da anketirane dijake precej bolj motivirajo možnosti 
druženja in spoznavanja novih prijateljev. Pri vseh treh sklopih intrinzičnih motivov je 
povprečje podanih odgovorov anketiranih dijakov višje kot pri anketiranih dijakinjah, pri 
obeh ekstrinzičnih pa nižje. Iz tega lahko sklepamo, da so fantje bolj intrinzično 
motivirani, dekleta pa ekstrinzično. To se sklada z ugotovitvami iz raziskave, ki so jo 
izvedli Kopcakova in sodelavci (2015), kjer sta bila pogosto navedena motiva med obema 
spoloma zdravje in užitek. Ta raziskava je pokazala, da sta bila prijateljstvo in tekmovanje 
relativno pomembna motiva za dijake in precej manj pomembna za dijakinje, medtem ko je 
bil motiv izgube teže veliko pomembnejši za dijakinje kot za dijake. Za dekleta v 
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adolescenci je bil ključni motivator prilagajanje družbenim stereotipom. Fantje so 
pogosteje navajali intrinzične motive, dekleta pa ekstrinzične (Kopcakova et al., 2015). 
Allender in sodelavci (2006) so v pregledu literature ugotovili, da sta bila glavna razloga 
za telesno dejavnost deklet vzdrževanje telesne teže in oblikovanje postave, torej 
ekstrinzična motiva. Ključni motivator za mlade ljudi, še posebej najstnice, je bil pritisk, 
da se podredijo družbenim normam. V raziskavi, ki so jo izvedli Sanchez-Miguel in 
sodelavci (2017), so imela dekleta prav tako nižjo stopnjo intrinzične motivacije kot fantje 
in večjo stopnjo amotivacije, ki pa je v naši raziskavi nismo ocenjevali.  
V raziskavi, ki so jo izvedli Teo in sodelavci (2015), je sodelovalo 240 igralcev bovlinga, 
starih od 16 do 18 let. V njej so uporabili vprašalnik, ki je prav tako vseboval Likertovo 
lestvico z odgovori, vrednotenimi od 1 do 7. Na splošno so igralci bovlinga pogosteje 
navajali intrinzične motive (x̅ = 4,89, s = 1,07) kot ekstrinzične (x̅ = 4,32, s = 1,03). Ta 
raziskava je za razliko od naše pokazala, da so fantje, v primerjavi z dekleti, bolj 
motivirani tako z intrinzičnimi kot z ekstrinzičnimi motivi. Ta trditev je veljala za vse 
podvrste intrinzične in ekstrinzične motivacije, razen za zunanje uravnavanje in 
introjicirano uravnavanje, kjer niso opazili pomembnih razlik med spoloma. 
Wold in Kannas (1993) navajata, da so trije najprimernejši motivacijski dejavniki za 
telesno dejavnost zdravje, družabno življenje in dosežki. Motivi se razlikujejo glede na 
spol. Za dekleta je pomembnejši dejavnik družabnega življenja, za fante pa dejavnik 
dosežka. Študija Kalman in sodelavci (2015) je pokazala, da so dekleta manj motivirana 
zaradi družabnega življenja kot fantje in bolj zaradi zdravja. Mladostniki v vzhodnih 
evropskih državah so manj motivirani zaradi zdravja in družabnega življenja in bolj zaradi 
dosežkov kot njihovi vrstniki v državah zahodne Evrope in Severne Amerike.  
Primerjava ljubljanske in goriške regije (Slika 8, Priloge) ni pokazala nobenih pomembnih 
razlik med dijaki obeh regij. To je lahko posledica tega, da se v današnjem času ne čuti več 
izrazitih  razlik med življenjem v mestu in na podeželju ter tega, da se veliko mladostnikov 
iz ljubljanske regije šola na Goriškem in obratno. Starc in sodelavci (2017) v letnem 
poročilu rezultatov slovenskih učencev in dijakov za športnovzgojni karton poročajo, da je 
med letoma 2016 in 2017 za 20 % upadel delež neučinkovitih fantov v primorsko-
notranjski regiji, pri dekletih pa v goriški. V goriški regiji je prav tako zabeležen najnižji 
delež gibalno neučinkovitih fantov (7 %) in deklet (4,1 %) med vsemi regijami v Sloveniji. 
V poročilu omenjajo, da sta goriška in primorsko-notranjska na visoki in približno enaki 
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ravni glede telesne zmogljivosti, kar lahko povežemo z našo raziskavo, saj so si pri vseh 
sklopih povprečne vrednosti stopnje motiviranosti za telesno dejavnost med dijaki in 
dijakinjami obeh regij zelo podobne. Za izboljšanje gibalne učinkovitosti in s tem 
posledično količine telesne dejavnosti srednješolcev priporočajo uvedbo programa Zdrav 
življenjski slog, ki že kaže pozitivne rezultate na slovenskih osnovnih šolah. 
Analiza podatkov anketiranih dijakov glede na vrsto izobraževalnega programa (Slika 5) je 
dala zanimive rezultate. Anketirani gimnazijci so najbolj motivirani z motivi telesne 
dejavnosti in zunanjega videza, medtem ko je motiv zunanjega videza šele na četrtem 
mestu med anketiranimi dijaki poklicnih srednjih šol. Pri obeh je motiv družabnega 
življenja na zadnjem mestu, a je med anketiranih dijaki poklicnih šol veliko pomembnejši 
kot med anketiranimi gimnazijci. Vzrok za ta rezultat je lahko v tem, da je bilo na 
gimnazijah anketiranih več dijakinj, ki so bile v našem primeru bolj ekstrinzično 
motivirane, na poklicnih srednjih šolah pa več dijakov, torej bolj intrinzično motiviranih. 
Prav tako so razlike lahko posledica same zahtevnosti izobraževalnega programa in s tem 
porabljene količine časa za učenje in druge obšolske obveznosti, torej gre za različne 
prednosti. 
Poznavanje motivov mladih za telesno dejavnost je pomembno za spodbujanje in 
povečanje količine gibanja med mladimi v vsakdanjem življenju. Poleg tega pa lahko 
motivi pokažejo tudi nekatera tveganja za nezdrave navade. Eno izmed teh tveganj so 
raziskovali Verkooijen in sodelavci (2009), ko so ugotavljali povezavo motivov za telesno 
dejavnost in pojavom kajenja med mladimi. Odkrili so, da motivacijski dejavniki vplivajo 
na učinek telesne dejavnosti na kajenje. Ukvarjanje s telesno dejavnostjo zaradi 
prijateljstva ali tekmovalnosti je okrepilo nasprotno povezavo med telesno dejavnostjo in 
kajenjem. Torej so imeli mladi, ki so bili bolj telesno dejavni, manjše možnosti, da bodo 
začeli kaditi oziroma da bodo vztrajali pri kajenju. V nasprotju s tem so motivi izgube 
telesne teže, zdravja in samopodobe to povezavo poslabšali. Motivi užitka, zdravja in, pri 
dekletih, prijateljstva in stresa so bili povezani z manjšo količino kajenja, ne glede na 
količino telesne dejavnosti.  
Na telesno dejavnost mladostnikov vpliva veliko motivov in dejavnikov. Raziskave še 
vedno niso ugotovile, zakaj obstaja med dekleti večji padec ukvarjanja s telesno 
dejavnostjo kot med fanti. Motiva prijateljstvo in tekmovanje sta za fante relativno 
pomembna, medtem ko za dekleta precej manj. Obratno je pri motivu izgube teže, ki je pri 
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dekletih pogost, pri fantih pa ne. Pri fantih so pogostejši intrinzični motivi, pri dekletih pa 
ekstrinzični (Kalman et al., 2015). 
Pri analizi podatkov količine telesne dejavnosti, ki jo anketirani dijaki izvajajo tedensko, je 
pričakovano prišlo do tega, da je količina visoko intenzivne telesne dejavnosti manjša od 
količine zmerne telesne dejavnosti (Slika 6 in Slika 7). Slika 6 nam kaže, da je dobra 
četrtina anketiranih dijakinj visoko telesno dejavna le eno uro ali manj na teden. Pri 
primerjavi izobraževalnih programov najbolj izstopa količina zmerne telesne dejavnosti v 
intervalu od 241 min do 420 min na teden, pod katero spada kar 43 % anketiranih 
gimnazijcev in gimnazijk v primerjavi s 14 % anketiranih dijakov in dijakinj poklicnih 
srednjih šol (Slika 7). Na Sliki 4 lahko opazimo, da so za to bolj odgovorne anketirane 
dijakinje kot dijaki, kar je ponovno lahko posledica tega, da je bilo na gimnazijah 
anketiranih več dijakinj kot dijakov. Na obeh grafičnih prikazih lahko zaznamo opazen 
porast števila odgovorov nad 541 minut, medtem ko do te meje opazno pada. Razlog za to 
je, da v ta sklop spadajo večinoma tisti anketirani dijaki, ki so navedli, da se ukvarjajo s 
tekmovalnim športom. 
Svetovna zdravstvena organizacija priporoča vsaj 60 min telesne dejavnosti dnevno, kar 
predstavlja 420 min tedensko (WHO, 2010). Kar 51 % anketiranih dijakov je navedlo, da 
so skupno (zmerno in visoko) telesno dejavni manj kot 420 min na teden, kar pomeni, da 
ne dosegajo priporočljive količine. V raziskavi, ki so jo izvedli Radivo in sodelavci (2016) 
za primorsko-notranjsko regijo, so rezultati pokazali, da je le 14,5 % dijakov/-inj telesno 
dejavnih vsak dan, med njimi prevladujejo fantje. Največ, to je 33 %, jih je dejavnih le dva 
do trikrat tedensko. Razlike z ugotovitvami raziskav, kjer so uporabili MPAM-R v drugih 
jezikih, so lahko posledica tega, da je bil ta vprašalnik prvič preveden iz angleškega v 
slovenski jezik. Zaradi tega so lahko nekatere trditve dobile rahlo drugačen pomen ali pa 
so si jih mladostniki, zaradi okolja in družbe, v kateri so bili vzgojeni, različno razlagali. 
Prav tako je pri rezultatih potrebno upoštevati, da lahko nekateri posamezniki določene 
motive interpretirajo kot ekstrinzične, drugi pa kot intrinzične. Primer je motiv zunanjega 
izgleda, kjer se posameznik lahko trudi za zunanji izgled na podlagi tega, da se bo sam 
bolje počutil v svoji koži, torej je intrinzično motiviran, ali pa da ga družba in vrstniki bolje 
sprejmejo in pohvalijo, kar pomeni, da je ekstrinzično motiviran. 
Glavna omejitev naše raziskave, ki nam onemogoča posploševanje za celotno populacijo, 
je predvsem v tem, da smo imeli premajhen vzorec dijakov in neenakomerno razporeditev 
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deklet in fantov glede na izobraževalni program. Pri raziskavi smo anketirali le dijake/-
inje, stare nad 18 let, kar ponovno omeji posplošitev ugotovitev. To bi lahko izboljšali z 
letnim preverjanjem motivacije srednješolcev v povezavi s testiranjem za športnovzgojni 
karton. Vprašalnik MPAM-R je rešljiv v 5–10 minutah, zato bi ga dijaki in dijakinje lahko 
izpolnili na začetku ali koncu šolske ure športa. Potrebna je poenostavitev vprašalnika, saj 
so si nekatera vprašanja precej podobna, kar lahko povzroči nezainteresiranost in 
nezbranost anketirancev.  
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6 ZAKLJUČEK 
Količina telesne dejavnosti med mladimi v zadnjem obdobju upada, zato smo z raziskavo 
želeli ugotoviti, kaj motivira dijake in dijakinje srednjih šol v ljubljanski in goriški regiji, 
da so telesno dejavni. Ugotovili smo, da anketirane dijake in dijakinje bolj motivirajo 
ekstrinzični motivi, zajeti v sklopih telesne pripravljenosti in zunanjega videza, kot pa 
intrinzični motivi. Sklop motivov, ki najmanj motivirajo dijake in dijakinje ljubljanske in 
goriške regije, je pri vseh primerjavah in analizah družabno življenje. Prav tako smo želeli 
ugotoviti, ali obstaja statistično pomembna razlika glede stopnje motiviranosti  po spolu, 
regiji šolanja in izobraževalnim programom dijaka. Statistično pomembne razlike se niso 
pokazale. Naša raziskava je tudi pokazala, da več kot polovica anketiranih dijakov in 
dijakinj ne dosega tedenske količine telesne dejavnosti, ki jo za njihovo starost priporoča 
Svetovna zdravstvena organizacija. 
Razumevanje, kaj motivira posameznike za kakršnokoli telesno dejavnost, je kompleksno, 
a zelo potrebno, če hočemo krivuljo količine telesne dejavnosti med mladimi spet dvigniti. 
Potrebne so nadaljnje raziskave na večjih vzorcih in izvedene vsako leto, da se pokaže 
trend. Bodoče raziskave se lahko osredotočijo na preučevanje razlik med motivi dijakov, ki 
so telesno dejavni le rekreativno, in motivi tistih, ki se s športom ukvarjajo tekmovalno.  
Prav tako je za nadaljnje raziskave potreben standardiziran vprašalnik, ki bi ga uporabljali 
povsod po Sloveniji. 
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8.1 Anketni vprašalnik 
Pozdravljeni, 
sem Tina Krapež, študentka študijske smeri fizioterapija na Zdravstveni fakulteti v Ljubljani. 
Pripravljam diplomsko delo na temo Motivacija srednješolcev za telesno dejavnost. Vljudno vas 
prosim, da odgovorite na spodnja vprašanja. Vprašalnik je anonimen, z njim pridobljeni podatki pa 




VPRAŠALNIK – Mera motivacije za telesno dejavnost – revidirana (MPAM-R) 
Spodaj so našteti razlogi, zakaj se ljudje ukvarjajo s telesno dejavnostjo/aktivnostjo oziroma s 












Ker si želim biti fit.        
Ker je zabavno.        
Ker se rad/-a ukvarjam z aktivnostmi, ki mi 
predstavljajo telesni izziv. 
       
Ker si želim pridobiti nove spretnosti.        
Ker si želim obdržati težo ali izgledati bolje.        
Ker se želim družiti s prijatelji.        
Ker rad/a počnem to aktivnost.        
Ker si želim izboljšati svoje trenutne spretnosti.        
Ker mi je všeč izziv.        
Ker si želim izoblikovati mišice, da bom 
izgledal/-a bolje. 
       
Ker me osrečuje.        
Ker želim ohraniti svoje obstoječe  spretnosti.        
Ker si želim imeti več energije.        
Ker so mi všeč aktivnosti, ki predstavljajo 
telesni izziv. 
       
Ker se rad družim s tistimi, ki jih zanima ista 
aktivnost. 
       
Ker si želim izboljšati svojo aerobno 
vzdržljivost (kondicijo). 
       
Ker si želim izboljšati izgled.        
Ker mislim, da je zanimivo.        
Ker si želim ohraniti fizično moč, da bom 
zdrav.  
       
Ker si želim biti privlačen/-a za druge.        
Ker si želim spoznati nove ljudi.        
Ker uživam v tej aktivnosti.        
Ker želim obdržati svoje zdravje in splošno 
dobro počutje. 
       
Ker si želim izoblikovati svoje telo.        
Ker si želim v tej aktivnosti postati boljši.        
Ker me ta aktivnost veseli        
Ker se bom počutil/-a telesno neprivlačen/a, če 
ne bom ukvarjal/-a z aktivnostjo. 
       
Ker si moji prijatelji tako želijo.        
Ker uživam pri sodelovanju v aktivnosti.        
Ker uživam v druženju s tistimi, ki se tudi 
ukvarjajo s to aktivnostjo. 




PODATKI O VAŠI TRENUTNI TELESNI AKTIVNOSTI 
Zapišite, koliko časa ste v tednu (od ponedeljka do vključno nedelje)  
 VISOKO telesno aktivni; napor je velik, dihanje in srčni utrip sta močno pospešena. 
Sem spadajo: hitra hoja v hrib, tek, hitro kolesarjenje, aerobika s poskoki, hitro plavanje, 
športne igre (košarka, nogomet ...) težje delo – prekopavanje vrta, nošenje težjih bremen, 
težjih od 20 kg … 
 _____ ur ______ minut 
 ZMERNO telesno aktivni; napor je zmeren, dihanje pospešeno. Sem spadajo: zmerno 
hitra hoja, ples, vrtnarjenje, domača opravila, sprehajanje psa, držanje in nošnja lažjih 
bremen do 20kg …  
 _____ ur ______ minut 
 
Šport, ki vas najbolj veseli, je ___________________ 
Ali ste registrirani pri kakšnem klubu?____________ 
Ali imate status športnika? _____________________ 
 








8.2 Izjava o soglasju 
Spoštovani, 
sem Tina Krapež, študentka študijske smeri fizioterapija na Zdravstveni fakulteti v Ljubljani. 
Pripravljam diplomsko delo na temo Motivacija srednješolcev za telesno dejavnost.  
Za namene diplomskega dela se bo izvedlo anketiranje s prevedenim vprašalnikom MPAM-R, ki 
vključuje 30 vprašanj zaprtega tipa. Anketirani bodo polnoletni srednješolci, ki obiskujejo srednje 
šole z različnimi izobraževalnimi programi v goriški in osrednjeslovenski regiji. Anketiranci bodo 
za izpolnjevanje ankete potrebovali 4–7 minut. Vprašalnik je anonimen, z njim pridobljeni podatki 
pa bodo uporabljeni izključno za namene diplomskega dela in ne bodo posredovani tretjim osebam. 
Naprošam vas, da podpišete soglasje za sodelovanje vaše šole pri zgoraj omenjeni raziskavi. 
V naprej se vam najlepše zahvaljujem za sodelovanje. 
 
Ljubljana, 18. 4. 2018 
Tina Krapež________________________________ 
 
IZJAVA O SOGLASJU 
 
Spodaj podpisan/-a ravnatelj/-ica 
_______________________________________________________ dovoljujem in soglašam, da se 
na naši šoli ________________________________________________ izvede raziskava za 
diplomsko delo na temo Motivacija srednješolcev za telesno dejavnost. Rezultati so lahko 






Izjava o soglasju za prostovoljno sodelovanje pri raziskavi 
 
“Motivacija srednješolcev za telesno dejavnost “  
 
 Vodja raziskave: pred. Nina Hiti 
 Sodelujoči študent: Tina Krapež 
 Izvajalec raziskave: Oddelek za Fizioterapijo, Zdravstvena Fakulteta, Univerza v 
Ljubljani 
Prosimo vas, da natančno preberete “Izjavo o soglasju za prostovoljno sodelovanje pri 
raziskavi“. V primeru kakršnih koli vprašanj vas prosimo, da nemudoma vzpostavite stik z 




 ___________________________________________________________ s podpisom 
potrjujem, da         
                               (Ime in Priimek preiskovanca) 
 sem prebral in razumem informacije za preiskovance, ki podrobno opisuje cilj, 
potek in tveganja raziskave;  
 sem imel na voljo dovolj časa, da temeljito premislim o prostovoljnem sodelovanju 
pri omenjeni raziskavi;  
 da lahko v primeru vprašanj vzpostavim stik z vodjo raziskave na enem od zgoraj 
navedenih kontaktov;  
 je moj pristanek veljaven samo za omenjeno raziskavo, ki bo opravljena izključno 
po poteku opisanem v informacijah za preiskovance; 
 imam pravico zahtevati, da lahko kadarkoli odstopim od raziskave in v tem 
primeru ne nosim nobene odgovornosti ali posledic;  
 se strinjam z javno objavo rezultatov pod pogojem, da bo to storjeno po etičnih 
načelih; 
 sem seznanjen/-a, da se lahko zaradi morebitnih kršenj etičnih pravil lahko 
pritožim pri Oddelku za Fizioterapijo, Zdravstvene Fakultete, Univerze v Ljubljani 
ali pri Komisiji Republike Slovenije za medicinsko etiko. 
 
 
 Kraj in datum                                                Podpis 
preiskovanca 
 
Kraj in datum                                             Podpis vodje 
raziskave 
 
8.3 Dodatne tabele in slike 
Tabela 5: Anketiranci glede na spol, regijo in smer šolanja 
Spol n Delež (%) Kumulativa (%) 
Ženski 58 63,04 63,04 
Moški 34 36,96 100,00 
Regija    
Ljubljanska 43 46,74 46,74 
Goriška 49 53,26 100,00 
Izobraževalni program    
Gimnazija 44 47,83 47,83 
Poklicna 48 52,17 100,00 
Legenda:  n = število 
 
Tabela 6: Pričakovane vrednosti, standardni odkloni in intervali zaupanja za posamezne 
sklope. 
 Skupno (n = 92) 
?̅? s 95 % IZ ?̅?min 95 % IZ ?̅?max 
Užitek 4,23 1,65 3,89 4,56 
Kompetence/veščine 4,11 1,56 3,79 4,43 
Zunanji videz 4,40 1,58 4,07 4,72 
Telesna pripravljenost 4,72 1,52 4,41 5,03 
Družabno življenje 3,08 1,39 2,80 3,36 
Legenda: ?̅? = povprečna vrednost, s = standardni odklon, IZ ?̅?min = spodnja vrednost 
intervala zaupanja, IZ ?̅?max = zgornja vrednost intervala zaupanja. 
 
Tabela 7: Primerjava pogostosti motivov glede na spol. 
 Moški (n = 34) Ženske (n = 58) 










Užitek 4,57 1,47 4,07 5,06 4,03 1,72 3,58 4,47 
Kompetence/veščine 4,31 1,50 3,81 4,82 3,99 1,60 3,58 4,40 
Zunanji videz 4,12 1,50 3,61 4,62 4,56 1,62 4,14 4,98 
Telesna 
pripravljenost 
4,66 1,34 4,22 5,11 4,76 1,62 4,34 5,17 
Družabno življenje 3,49 1,35 3,03 3,94 2,84 1,36 2,49 3,19 
Legenda: ?̅? = povprečna vrednost, σ= standardni odklon, IZ ?̅?min = spodnja vrednost 




Tabela 8: Primerjava pogostosti motivov glede na izobraževalni program. 
 Poklicna (n = 48) Gimnazija (n = 44) 










Užitek 4,21 1,77 3,71 4,71 4,24 1,52 3,79 4,69 
Kompetence/veščine 4,20 1,70 3,72 4,68 4,01 1,42 3,59 4,43 
Zunanji videz 4,07 1,72 3,58 4,55 4,76 1,35 4,36 5,16 
Telesna 
pripravljenost 
4,55 1,72 4,07 5,04 4,90 1,26 4,53 5,28 
Družabno življenje 3,30 1,47 2,88 3,71 2,85 1,27 2,47 3,22 
Legenda: ?̅? = povprečna vrednost, s= standardni odklon, IZ ?̅?min = spodnja vrednost 
intervala zaupanja, IZ ?̅?max = zgornja vrednost intervala zaupanja. 
 
 
Slika 8: Prikaz povprečnih vrednosti po sklopih motivov glede na regijo 
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